












   
貝原益軒の『養生訓』にみる健康術 
   
－セルフケアをめぐって－ 
 
澤 田 節 子 
 





 (1) 養生の術は元気を養うこと 
 (2) 養生することは予防すること 
４．『養生訓』に学ぶ現代の健康術 
 (1) 養生を心得、自然の力を活かす 
 (2) 健康の秘訣は食養生から 
 (3) 医者選びと保健医療 
おわりに 



















































































 『養生訓』は全八巻からなり、目次は、「巻第一 総論上」、「巻第二 総論下」、「巻第三 飲
食」、「巻第四 飲食下、飲酒、飲茶、慎色欲」、「巻第五 五官、二便、洗浴」、「巻第六 慎病、


















































































































































































































































































































































































































[17] 前掲書 [15] p.41. 
[18] 北澤一利『「健康」の文化史』平凡社、2000年、p.16. 
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